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ABSTRACT
［Introduction］
The aim of this study is to determine the impact of independent approaches to 
practice on the quality of practice. Specifically, this study examined differences in 
quality of practice between athletes who formulated team practice plans and those 
who did not.
［Methods］
Participants were 34 male wrestlers （20.06±1.32） on the collegiate wrestling club. 
Participants were divided into a planned practice group （5 participants） and an 
unplanned practice group （29 participants）．Participants were surveyed using a 
questionnaire consisting of the Self-regulation of Learning in Sports Scale, the Sports 
Motivation Inventory （SMI），and the Grit Scale.
［Results］
The planned practice group scored higher on Self-monitoring in the Self-regulation of 
Learning in Sports Scale （p＝.01）．No differences were noted for any of the other 
factors.
［Conclusion］
Results indicated that the planned practice group had higher levels of introspection 
and better ability to focus on a goal than the unplanned practice group. Therefore, 
independent approaches to practice may lead to better practice.
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Ⅰ．は　じ　め　に
アスリートにおける競技力向上に向けた取り組
みには様々あるが、特に重要と考えられることに
技術練習がある。技術練習における競技スキルの
向上は、競技成績に直接影響を及ぼすものである
と考えられる。技術練習の効果的な方法・方略に
ついては、競技スポーツだけでなく音楽などの芸
術領域も含めた技術の獲得に着目したEricson et 
al.（1993）の研究に代表される。Ericson et al. 
（1993）は、熟達した技術を獲得するには学習や
練習に 10年以上の時間を費やすだけでなく、そ
の内容として、「技術の向上を目的とした優れた
計画性のある意図的な練習」を行うことが必要で
あると述べている。すなわち、費やした時間に加
えてその練習の「質」も重要であるといえる。
アスリートにおける練習（学習）の質について
の研究としては、運動学習理論などにより効率的
な練習の方略が示されている（よくわかる心理
等）。また、方略以外にも練習・学習の質が向上
することについて、渡辺ら（2009）によるバレー
ボール選手のスキル獲得過程について検討したも
のがある。渡辺ら（2009）は、スキルの獲得課程
に関わる練習について、Ericsonと同様の見解を
示すと共に、心理的発達が重要であることを示し
ている。心理的発達過程におけるいずれの段階が
どのように練習に影響を及ぼすかについては詳細
が述べられていないが、心理的な特徴として『ス
キルを獲得すために必要な練習などを理解するこ
とで非常に高い内発的動機づけがあった』ことを
示している。これは、練習に向けた心理的準備段
階を示していると考えられ、練習の質の向上には
心理的準備段階における自己の身体能力の理解と
それに伴う動機づけも重要であると考えられる。
幾留ら（2017）は、このような練習への動機付
けの段階から練習内容の理解や計画性、評価まで
を含めた練習の質を示すものとして、ジマーマン
（2011）が示している自己調整学習に着目してい
る。幾留ら（2017）も示しているが、自己調整学
習は、目標の設定や計画を練る段階である予見段
階、実際に課題を遂行しながら自己や外的環境の
調整を行う遂行制御段階、課題遂行後の反省や振
り返りを行う自己省察段階から示される学習形態
である。そして、幾留ら（2017）は、これらの要
因をもとに競技者の練習の質を評価することを目
的としたスポーツ版自己調整能力尺度を開発して
いる。
しかし、Hodges and Starkes（1996）は、レ
スラーを対象として競技力向上を目指した練習の
内容について調査を行った結果、練習に費やした
時間はある一定の年齢までは違いがみられないと
とともに、質としては、強いパートナーがいたか
どうかが重要な要素であることを示唆しており、
Zimmerman（2006）の定義を再考する必要性を
指摘している。
そこで、本研究では、大学生レスラーを対象と
して、チーム全体の練習を計画している選手と計
画された練習を受容している選手とで練習の質に
どのような違いがあるか、その練習への取り組み
の違いが練習の質に及ぼす影響について明らかに
することを目的とした。
Ⅱ．方　　法
１．調査対象者
対象者はK大学レスリング部に所属する男子大
学生34名（20.06±1.32歳）を対象とした。種目
については、フリースタイル 25名、グレコロー
マンスタイル9名であった。それぞれの種目にお
いて、その種目の練習メニューを作成するものが
監督から選抜されており、フリースタイル 3名、
グレコローマンスタイル2名であった。それぞれ
の種目においてメニューを作成している群を主体
群（5名）とした。そして、その他の部員をメニ
ューを受容して練習を実施している群として受容
群（29名）とした。本実験は、国士舘大学体育
学部倫理審査委員会の承認を得て実施し、実験参
加者は実験の前に研究の趣旨と調査内容、プライ
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バシーの保護、データの扱いについて説明を受け、
研究参加同意書に同意の旨を記載し本研究に参加
した。
２．調査内容
スポーツ版自己調整尺度
スポーツ版自己調整尺度とは、Toering et al.
（2012）が示した自己調整学習尺度を元に幾留ら
（2017）が邦訳後、スポーツの練習場面に合うよ
うに表現の変更を行い作成した尺度である。内容
としては、計画、セルフモニタリング、エフォー
ト、自己効力感、評価、内省の6因子から構成さ
れている。解答については、計画、セルフモニタ
リング、エフォート、自己効力感については4件
法（1；大抵そうでない，2；たまにそうでない， 
3；たまにそうだ，4；大抵そうだ）が用いられ、
評価、内省については5件法（1；大抵そうでない，
2；たまにそうでない，3；どちらともいえない， 
4；たまにそうだ，5；大抵そうだ）が用いられて
いる。
３．Grit
Gritは、近年のパーソナリティ研究において着
目されており、目標を達成するために「やりぬく
力」、「耐える力」と定義されている。Gritは、全
てのキャリア（人生）に対して積極的に働くと考
えられていることから、キャリア（人生）を豊か
にする能力の一つとして考えられている2）。また、
秋葉･角田（2017）は、大学生アスリートを対象
としてGritと競技継続年数や競技成績、競技を始
めたきっかけなどとの関係について検討し、主体
的な動機により競技を始めていることがGrit（耐
える力）に影響を及ぼしていることを明らかにし
ている。 また、注目すべき点として、Grit自体
が競技成績や競技の継続年数とは関連がなく、競
技開始時点よりも前から有している能力である可
能性や先天的に有している能力である可能性も示
唆している。本研究では、練習の質との関連から、
これらのことについても関連を検討したい。
４．競技意欲検査（SMI）
競技意欲検査は、繰り返し測定が可能で、フィ
ードバックが簡易であることを目的として作成さ
れた競技意欲を測る尺度である（吉澤ら，1991，
1992）。内容としては、やる気、冷静さ、闘志、
コーチ受容、反発心、不安の6因子で構成されて
いる。
５．分　　析
分析方法としては、スポーツ版自己調整尺度と
SMI、Gritにおける両群の平均値をMann-Whitney
のU検定を用いて比較した。統計処理にあたって
は、SPSS（17.0）を用いた．
Ⅲ．結　　果
各調査項目の平均値と標準偏差、記述統計の結
果を表1に示した。
１．スポーツ版自己調整尺度
「計画」の値について、主体群と受容群でMann-
WhitneyのU検定を用いて比較したところ、優位
な差はみられなかった（n.s.）。
「自己効力感」の値について、主体群と受容群
でMann-WhitneyのU検定を用いて比較したとこ
ろ、優位な差はみられなかった（n.s.）。
「セルフモニタリング」の値について、主体群
と受容群でMann-WhitneyのU検定を用いて比較
したところ、優位な差が認められた。すなわち、
受容群と比較して主体群においてセルフモニタリ
ングの値が高いことが明らかとなった（p = .01）。
「エフォート」の値について、主体群と受容群
でMann-WhitneyのU検定を用いて比較したとこ
ろ、優位な差はみられなかった（n.s.）。
「評価」の値について、主体群と受容群でMann-
WhitneyのU検定を用いて比較したところ、優位
な差はみられなかった（n.s.）。
「内省」の値について、主体群と受容群でMann-
WhitneyのU検定を用いて比較したところ、優位
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な差はみられなかった（n.s.）。
２．SMI
「やる気」 の値について、 主体群と受容群で
Mann-WhitneyのU検定を用いて比較したところ、
優位な差はみられなかった（n.s.）。
「冷静さ」 の値について、 主体群と受容群で
Mann-WhitneyのU検定を用いて比較したところ、
優位な差はみられなかった（n.s.）。
「闘志」の値について、主体群と受容群でMann-
WhitneyのU検定を用いて比較したところ、優位
な差はみられなかった（n.s.）。
「コーチ受容」の値について、主体群と受容群
でMann-WhitneyのU検定を用いて比較したとこ
ろ、優位な差はみられなかった（n.s.）。
「反発心」 の値について、 主体群と受容群で
Mann-WhitneyのU検定を用いて比較したところ、
優位な差はみられなかった（n.s.）。
「不安」 の値について、 主体群と受容群で
Mann-WhitneyのU検定を用いて比較したところ、
優位な差はみられなかった（n.s.）。
３．Grit
Grit における主体群と受容群の値と Mann-
WhitneyのU検定の結果を表1に示した。主体群
と受容群の間で有意な差はみとめられなかった
（n.s.）。
表１　各調査項目の平均値と標準偏差、記述統計୺య⩌ ཷᐜ⩌㻔㼚 㻩 㻡㻕 㻔㼚 㻩 㻞㻥㻕 㼜䝇䝫䞊䝒∧⮬ᕫㄪᩚᑻᗘィ⏬ 㻞㻜㻚㻜㻜 㻝㻤㻚㻟㻤㻔㻢 㻚㻢㻟㻕 㻔㻠 㻚㻡㻟㻕⮬ᕫຠຊឤ 㻝㻢㻚㻠㻜 㻝㻡㻚㻥㻟㻔㻡 㻚㻢㻠㻕 㻔㻟 㻚㻝㻞㻕䝉䝹䝣䝰䝙䝍䝸䞁䜾 㻝㻠㻚㻠㻜 㻝㻜㻚㻠㻝㻔㻞 㻚㻝㻥㻕 㻔㻞 㻚㻥㻡㻕䜶䝣䜷䞊䝖 㻝㻣㻚㻢㻜 㻝㻡㻚㻣㻥㻔㻡 㻚㻠㻝㻕 㻔㻟 㻚㻤㻡㻕ホ౯཯┬ 㻟㻝㻚㻞㻜 㻞㻤㻚㻜㻣㻔㻥 㻚㻝㻡㻕 㻔㻥 㻚㻞㻟㻕㻿㻹㻵 䜔䜛Ẽ 㻝㻟㻚㻞㻜 㻝㻜㻚㻥㻜 㻜㻚㻜㻣㻟㻔㻞㻚㻢㻤㻕 㻔㻞 㻚㻡㻝㻕෭㟼䛥 㻥㻚㻢㻜 㻥㻚㻞㻝 㻜㻚㻤㻜㻡㻔㻞㻚㻟㻜㻕 㻔㻝 㻚㻥㻜㻕㜚ᚿ 㻝㻞㻚㻞㻜 㻝㻜㻚㻣㻥 㻜㻚㻠㻝㻥㻔㻟㻚㻞㻣㻕 㻔㻟 㻚㻡㻢㻕䝁䞊䝏ཷᐜ 㻝㻞㻚㻞㻜 㻝㻝㻚㻜㻜 㻜㻚㻞㻥㻟㻔㻞㻚㻠㻥㻕 㻔㻞 㻚㻢㻣㻕཯Ⓨᚰ 㻤㻚㻜㻜 㻥㻚㻞㻤 㻜㻚㻞㻡㻜㻔㻠㻚㻣㻠㻕 㻔㻟 㻚㻝㻡㻕୙Ᏻ 㻝㻜㻚㻠㻜 㻝㻞㻚㻜㻣 㻜㻚㻡㻤㻤㻔㻠㻚㻤㻟㻕 㻔㻞 㻚㻝㻡㻕㻳㼞㼕㼠 㻞㻡㻚㻜㻜 㻞㻠㻚㻥㻣 㻜㻚㻥㻤㻔㻞 㻚㻡㻡㻕 㻔㻟 㻚㻣㻠㻕ୖẁ䠗ᖹᆒ್䚸ୗẁ䠗ᶆ‽೫ᕪ㻖㼜 㻨 㻚㻜㻡
㻜㻚㻡㻡㻤㻜㻚㻣㻡㻜㻜㻚㻜㻝㻝䠆㻜㻚㻟㻞㻤㻜㻚㻣㻝㻡
大学生アスリートにおける主体性と練習の質の関連について
−大学レスリング部における練習への取り組みから−
−19−
Ⅳ．考　　察
１．スポーツ版自己調整尺度
スポーツ版自己調整尺度における主体群と受容
群の比較においては、セルフモニタリングでのみ
顕著な違いがみられ、主体群において受容群と比
較して得点が高かった。Zimmerman（2006）は、
自己調整学習を3つの段階から説明している。ま
ず、目標を設定しそれに至るまでの過程を設定す
る予見段階、次に予見段階で設定された計画をマ
ネジメントし実際に遂行する段階である遂行制御
段階、最後に遂行による結果が示された後、それ
について評価する段階である自己省察段階であ
る。いずれも単独で機能するわけではなく、前の
段階が次の段階に影響を及ぼすことで学習が進ん
でいくと説明されている。また、幾留ら（2017）
も示しているように、これらの学習過程を評価す
るためには各方略段階に加えて全ての段階に対し
て動機づけも機能していることがあるであろう。
セルフモニタリングは遂行制御段階を構成する
一つの要因であると考えられる。今行っている練
習が最終的な目標とどのように結びつくのか、さ
らには、現在おこなっている練習内容の意味を認
識することなどが含まれる。すなわち、本研究に
おける主体群は、見通しを持って練習に取り組む
ことができていると考えられる。チーム全体の練
習計画を立案し部員に実行させることを通して、
目標に対する過程のうち現段階でどのような段階
にいて、どのような意味の練習を遂行すべきか理
解しているといえるのではなかろうか。同じ遂行
制御段階を構成するエフォートにおいて差がみら
れなかったことについては、本研究における参加
者においては、いずれも集中して練習に取り組む
こと、またそれを持続的に行う能力を有するが、
主体群ではその取り組みの体験の仕方に違いがあ
るのだといえるであろう。
計画と自己効力感で構成される予見段階及び評
価反省で構成される自己省察段階では主体群と受
容群の間でさが見られなかったことについては、
いずれの段階においても指導者との関わりにおい
て話し合う機会がもたれることや、競技成績など
客観的に共有できるものにより明確に示すことが
できることから、練習を計画するかどうかといっ
た作業の違いからは差がみられなかったのだと考
えられる。
以上のことから、主体群のように部内の練習メ
ニューを立案することは、練習メニューの内容理
解を促進し、一日一日の練習をこなすだけでなく、
目標に対する見通しを持った意味のある練習とす
ることが出来るようになると考えられる。
２．SMI
SMIについてはいずれ下位因子についても差が
みられなかった。つまり、練習を立案することと
練習に対する動機づけは関係がみられないといえ
るであろう。「やる気」についてのみ若干の違い
が見られ主体群のほうが高い値を示したが、これ
は練習内容に対する情動か、練習を遂行すること
に対する情動なのか理解することはできないもの
の、練習を立案していることから、少なくとも目
的意識や意義などの理解があるためにやる気が高
まっているのではないかと考えられる。
SMI自体が急性の評価をするものではなく繰り
返し測定することにより評価していくための指標
である。今後は、継続的に測定することにより変
化を評価していくことが必要であろう。
３．Grit
Gritについては、主体群と受容群の間で違いが
みられなかった。秋葉・角田（2017）は、主体的
な動機により競技を始めていることがGritに影響
を及ぼしていることを示している。そして、Grit
が競技によって育まれるだけでなく、先天的に有
している能力なのではないかという示唆も示して
いる。本研究の結果からも練習計画を立案するこ
とは主体的に練習に取り組んでいると考えられる
が、必ずしもそれだけがGritに影響を及ぼすもの
ではないことがいえるであろう。
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Ⅴ．結　　論
本研究では、大学生アスリートが練習に取り組
むときの『質』について、練習に対する主体的な
関わりがどの程度影響を及ぼすのか明らかにする
ことを目的として調査を行った。
その結果、自分たちで練習メニューを作成する
グループと作成された練習を受容するグループで
はスポーツ版自己調整尺度におけるセルフモニタ
リングにおいて顕著な違いが見られ、練習メニュ
ーを作成するグループは自分の行動を見返す内省
力が高く目標までの見通しを持った質の高い練習
を実施できていることが明らかとなった。動機づ
けやGritでは違いがみられなかったことから、練
習に対する主体的な関わることにより、自己自身
への気づきと目標までの見通しをもつ力に影響を
及ぼすことがわかった。
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